12 MOIS
12 ACTIONS

POUR UNE REDUCTION
DE L'UTILISATION
ES ECRANS &

8 outils numériques par foyer.!

Les adolescents suisses utilisent leur smartphone en moyenne 3h3ofjour la semaine et 5hfjour le week-end.2
A partir de 16 ans, 50 % des personnes ont déja été victimes de harcélement sexuel en ligne.2

42% des enfants de 6-13 ans regardent leur téléphone pendant la nuit3

En Europe, les adultes passent environ 51h/semaine devant un écran, dont 20 % au travail.4
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Un usage raisonné des écrans est
bénéfique pour la santé et le climat.
L'amélioration des connaissances des
effets des écrans sur la santé individuelle
et planétaire, ainsi qu’une éducation
numérique sont indispensables pour faire
face a l'utilisation excessive d’écrans.

LES ECRANS
EN CHIFFRES

¥ BENEFICES POUR LA SANTE
D'UNE REDUCTION DE L'UTILISATION DES ECRANS

Amélioration des troubles du sommeil, visuels et musculosquelettiques.
Augmentation de I'activité physique.

Amélioration des troubles psychiatriques®
(par exemple, états dépressifs, mal-étre, solitude, angoisses, comportements
agressifs, trouble d’« attention multitache »).

g CHEZ L'ENFANT EN PARTICULIER®

Diminution de 'épidémie de myopie.

Amélioration de la gestion des émotions et des capacités d’apprentissage.
Diminution des traumatismes psychologiques post-exposition a des images
choquantes/harcelement.
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BENEFICES POUR LA PLANETE
D'UNE REDUCTION DE L'UTILISATION DES ECRANS

Réduction des émissions de
gaz a effet de serre :

B-=-%

1 ordinateur =1 tonne de CO,

Diminution de la
consommation électrique
mondiale : 6-10 %

de Pélectricité mondiale
est consommée par
Putilisation d’écrans.

Réduction de
Pextraction

des métaux rares
nécessaires a la
production des
écrans.
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Pour les enfants, utiliser les écrans en compagnie d’un adulte.
Acquérir des connaissances numériques.

Privilégier les interactions sociales.

Veiller a avoir des activités variées, une activité physique et un sommeil suffisant.
Acheter des téléphones reconditionnés et penser a réparer ses outils numériques plutot que
de les remplacer.

LA PRESCRIPTION
DURABLE

Quand aborder la question de Putilisation des écrans

Lors de consultations de controle pour les enfants, de consultations pour des troubles du sommeil,
du comportement ou des humeurs ou pour des problématiques de harcélement, en cas de surpoids/obésité.
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